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本版组稿 郑伟元

糖尿病的调理
������随着生活方式改变和老龄化进程加速，糖
尿病已成为全球性的公共卫生问题。 糖尿病患
者通过饮食、 运动等多种手段进行综合调理，
可以辅助控制血糖。

定期监测：糖尿病患者应定期监测血糖水
平， 根据血糖变化让医生及时调整治疗方案。
此外， 糖尿病患者应定期体检， 检测血糖、血
脂、血压、肝肾功能等指标，以便及时发现并处
理并发症。

针灸调理：通常选用足三里穴、三阴交穴、
太溪穴、胃脘下俞穴等穴位，以补泻手法进行
针刺，一般每周针刺 2 次至 3 次，共针刺 10 次
至 15 次。

耳穴压豆调理： 耳穴压豆是通过按压、刺
激耳穴，调节人体功能。 穴位可选胰胆穴、内分

泌穴、三焦穴、胃穴、肾穴等（均为耳穴）。糖尿病
患者可每日自行按压 3次至 5次， 每次每穴按
压 1分钟至 2分钟，力度以耳部有酸胀感为宜。

推拿按摩调理：糖尿病患者可自我按摩腹
部，以肚脐为中心，顺时针方向按摩。 每次按摩
10 分钟至 15 分钟，每日 1 次至 2 次。

饮食调理： 糖尿病患者要以清淡饮食为
主，多食用粗粮、蔬菜，避免食用高糖、高油、高
盐的食物。 糖尿病患者每餐吃七八分饱即可，
可少食多餐。

运动调理：糖尿病患者日常可打太极拳、八
段锦等， 动作要舒缓， 要注重呼吸与动作的配
合。糖尿病患者每周应运动 3次至 5次，每次运
动 30分钟至 60分钟，强度以微微出汗为宜。

情志调理： 糖尿病患者要保持心情舒畅，
可通过听音乐 、读书 、旅游 、与朋友交流等方
式，调节情绪。 ②25

（川汇区人和街道史滩社区卫生室 史家奇）

夏季高温、潮湿、强光等环境因素看似平常，
却可能成为药品质量的“隐形杀手”。如果人们保
存不当，药品的有效成分可能会分解、变质，导致
药效降低或失效，甚至产生有害物质，引发不良
反应。 因此，人们了解夏季保存药品的正确方法
对于保障用药安全至关重要。

温度和湿度密码

药品的保存条件通常会在药品说明书的“贮
藏”一项中明确标注。

根据《中华人民共和国药典》的规定，药品贮
藏分为阴凉处（不超过 20 摄氏度）、凉暗处（避光
且不超过 20 摄氏度）、 冷藏 （2 摄氏度～10 摄氏
度）和常温（10 摄氏度～30 摄氏度）等几种常见类
型。 而湿度方面，一般建议储存药品的相对湿度
为 35%～75%。

湿度对药品的影响也不容忽视。 湿度过高，
药品容易吸潮，导致潮解、结块、变色、分解甚至
霉变。 例如，散剂、颗粒剂等剂型的药品一旦吸
潮， 其有效成分的释放和吸收可能会受到影响。
而湿度过低，药品可能会风化，失去部分有效成
分。 因此，保持适宜的湿度是药品保存的重要环
节。

密封与光照法则

药品的密封性是保证其质量的关键因素之

一。 密封可以防止药品与外界空气接触，避免吸
潮、挥发或异物进入。 例如，胶囊剂、颗粒剂和丸
剂等剂型的药品，其说明书上通常会标注“密封”
保存。这是因为这些剂型的药品一旦暴露在空气
中，容易受到环境因素的影响而变质。例如，胶囊
受潮后可能会粘连、变形甚至破裂，导致药品失
效。

光照对药品质量的影响主要体现在成分的

分解或氧化上。一些药品说明书上会标注“避光”
或“遮光”保存。 避光是指避免日光直射，而遮光
则要求使用不透光的容器包装。 例如，一些含有
挥发油的中成药，如保济丸，其成分中的挥发油
在光照下容易挥发， 导致药品的有效成分减少、
药效降低。因此，这类药品应尽量放置在阴暗、无
阳光直射的地方，如无窗的柜子里或抽屉内。

药品保存小贴士

定期检查药品。 夏季应定期检查家中的药
品，查看药品的有效期、外观和保存条件。如果发
现药品出现异常现象，如变色、变味、结块、受潮
等，应及时处理。

做好药品分类。将药品按照不同的保存条件
分类存放，如冷藏药品、阴凉干燥药品、避光药品
等。 这样可以帮助我们快速找到合适的药品。

注意药品包装。药品的外包装也是药品保存
的重要环节。在购买药品时，应选择包装完好、密
封性好的药品。如果药品的外包装出现破损或受
潮，应及时更换包装或咨询医生或药师。

夏季是药品保存的“高危期”，但只要人们掌
握了正确的保存方法，就能有效保障药品的质量
和安全。 希望大家都能重视药品的保存问题，合
理保存药品，确保用药安全，让药品在我们需要
的时候发挥最佳的疗效，守护我们的健康。

（据《大众健康》）

������暑假期间，儿童户外活动增多，容易暴晒。 宁夏医科大学总医院皮肤科主任医师尚元元说，有些家长
认为防晒是成年人的事，孩子晒黑一点没关系，但实际上，儿童皮肤抵御紫外线能力较弱，防晒不到位可
能会对皮肤造成伤害。 新华社发 王鹏 作

������大家有没有发现，身边得糖尿病的人越来越
多了？如果有以下习惯，可要当心了，它们正在偷
偷升高你的血糖。

1.久坐不动，“懒癌”上身。 长时间坐着工作、
看电视、玩手机，可谓是现代人的 “通病 ”，殊不
知，久坐会让身体代谢速度变慢，胰岛素敏感性
下降，最终导致血糖升高。

2.大量食用精制主食。米饭、面条虽美味，但长
期大量食用精制碳水化合物，会让胰岛“加班加点”
工作，时间久了，胰岛就会“罢工”，导致血糖升高。

3.习惯熬夜，昼夜颠倒。 熬夜不仅伤肝，更
“升糖”。 不规律的作息会打乱身体的生物钟，导

致激素分泌紊乱，升高血糖。
4.压力山大，情绪失控。 长期处于紧张、焦虑

状态，身体会释放大量“应激激素”，抑制胰岛素
分泌，让血糖“一飞冲天”。

5.饮料当水，甜蜜成瘾。 碳酸饮料、果汁等含
糖饮料就是“血糖炸弹”。 长期大量饮用，会让胰
岛不堪重负，最终导致血糖升高。

6.爱吃“三高”食物，晚餐时间过晚。口味重的
食物往往高油、高盐、高糖，长期食用会导致代谢
紊乱和肥胖，增加胰岛素抵抗风险。 而晚餐过晚，
则会打乱生物钟，影响胰岛素分泌。

（据《健康时报》）

导致血糖升高的六个习惯

高温天保存药品有讲究


